Miten
ruoka-arki
sujuu?

Pienet muutokset sydomisessa voivat kertoa,
etta tukea tarvitaan.

Huoli voi herata, jos:

Ruoka ei maistu == liman selvaa syyta

i@q Syominen vdahenee ) Paino muuttuu

Kaupassa kaynti Eliamaéntilanne

. V)
\E vaikeutuu QQ muuttuu
Ruoan ostaminen hankalaa Sairaus, kaatuminen, suru
ﬁ Raha-asiat huolettavat

Nain otat puheeksi

Ota asia esiin arjen lomassa Kuuntele rauhassa, dla Tarjoa mahdollisuuksien Pidé asia mielessd,
« Kysy ihan tavallisesti: Mita olet viime kiirehdi neuvomaan mukaan apua, jos sopii etene pienin askelin
aikoina syonyt? = Kaydaanko yhdessa kaupassa? = Kaiken ei tarvitse

« Voit jakaa omankin kokemuksen: « Syddaankd yhdessd? ratketa kerralla
Minullakin jaa joskus ruoka valiin tai » Etsitadnko apua tahan yhdessa?

oletko kokeillut tammosta?

Tarvitsetko tukea?
Pirkanmaan hyvinvointialue tukee sinua
arjessa
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sopivasti sykettd

. Et ole yksin. Pienikin apu voi tehd4 arjesta helpompaa. SASTAMALA




Tama keskustelun herattelija on tarkoitettu avuksi
tilanteisiin, joissa arjessa heraa huoli laheisen tai
kaverin arkiruokailusta ja asia halutaan ottaa
puheeksi.

Tama ei ole tarkoitettu ammattilaiselle eika
viralliseen arviointiin, vaan arjen ruokailusta
keskustelun tueksi.

Vinkit ovat syntyneet Sastamalan kaatumisen
ehkaisyn tyopajoissa, joissa mukana tyostamassa on
ollut monialainen joukko: Sastamalan vanhus- ja
vammaisneuvoston, Pirkanmaan hyvinvointialueen,
jarjestojen, seurakunnan ja Sastamalan kaupungin
edustajat.

Vinkit on muotoiltu niin, ettd ne sopivat arjen
kohtaamiseen. Tarkoitus on avata keskustelua ja
osoittaa valittamista. Samalla kannustetaan
miettimaan pienia arjen tekoja, joilla voidaan tuoda
hyvia muutoksia arkiruokailuun ja ehkaista
kaatumisia. Lisaksi halutaan herattaa ikaantyneita
pohtimaan ravitsemusta.
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